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Niños Sanos Aprenden Habitos de Comer Saludables y Buena  
Actividad Fisica 

Previniendo la Obesidad Infantil.  
Una oportunidad de   

Propuesta 10:   
 

Casi el 8% de los niños, edades de 
cuatro y cinco años en los Estados Uni-
dos, son obesos.  Expertos aconsejan 
que ezfuerzos de prevencion deben de 
comenzar a temprano y es importante 
cuidar estas dos cosas: 
• Habitos de no comer bien y muy 

poca o ninguna actividad fisica. 
• Ninguna o poca informacion ba-

sica sobra actividad fisica y nutri-
cion. 

 
Causas de Obesidad Infantil:   
 
El aumento de peso en los niños es 
causado muy amenudo por una combi-
nacion de factores. Eso incluye  habitos 
de comer no saludables, hecho genetico, 
estar inactivos por mucho tiempo du-
rante el dia, estile de vida familia, y 
situacion economica.  Estos ninos estan 
enfermos mas amenudo, no les va bien 
en la escuela,y estan en riesgo major a 
problemas cronicos infantiles, y estan 
diagnosticados con enfermedades 
¨adultas¨ como la diabetes y cholesterol 
alta.  Niños de mucho peso enfrentan 
discriminacion y estigmatizacion por la 
sociedad y personas de su edad que son 
causa de baja autoestima. 

Los Niños Aprenden lo que 
Viven 

Los Padres son los guardianes a 
los habitos de comer y la activi-
dad de sus hijos.  Padres y cuida-
dores tienen un impacto tre-
mendo en el cuidado de sus hi-
jos.  Los adultos son el ejemplo d 
e sus niños.  Es importante que 
nosotros como adultos podamos 
dar el ejemplo apropiado para 
asegurar buena nutricion y activi-
dad fisica de los niños.  Ellos de-
penden de nostros. 
   Algunas sugerencias para ayu-
darle a usted y sus hijos: 
• Limite la television.  Bebes y 

niños pequeños necesitan ac-
tividad fisica, no estar viendo 
television mucho tiempo.  

• Juege con sus bebes e in-
fantes. Juegen, canten cani-
ciones,y juege otras cosas 
con sus niños. 

• Lleve a sus hijos al parque o 
caminar, pero no canse a sus 
hijos.  Asegurese que los jue-
gos sean apropiados para su 
edad. 

• Haga rutinas y ponga un ho-
rario para las botanas de su 
hijo. 
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POR EL BIEN DE LOS NIÑOS 

 

Ponga horario para las comidas 
y botanas de sus niños:   
Asi como los bebes tienen horario 
especifico a comer unas veces al 
dia, sus hijos pequeños necesitan 
tener horario para sus comidas y 
botanas.  Necescitan supervision de 
un adulto y ejemplos de comer bue-
nos.   
Los niños pequeños pueden ayudar-
le a escojer parte de la comida y bo-
tanas.  Los niños de dos años de 
edad pueden pelar platanos, poner 
pan en el tostador, arreglar manza-
nas, y rebanadas de queso; de tres 
a cinco años pueden cortar comidas 
blandas como pedazos de avena, o 
sandwiches pequños con un cuchillo 
de mesa.  Pueden hacer los sandwi-
ches, llenar vasos con liquido, ama-
sar masa, y medir tazas de comida 
seca o liquida.  Tendra que limpiar 
el pequeño tiradero pero valdra la 
pena despues.  Siempre recuerde 
quedarse con sus hijos cuando es-
tan perparando comida.Coma con 
ellos—este es un tiempo bueno para 
que esten juntos. 
                                                   -nncc.org 
 

¿Esperando uno pequeño que viene en cami-
no? 
Al nacer su hijo/a,  considere darle pecho.  Estudios 
comprueban que amamantar a su hijo reduce el riesgo 
de obesidad infantil.  Encuentros recientes tambien 
muestran que bebes que fueron amamantados accpe-
tan una variedad de comida, dejandolos que tengan 
habitos de comer sanos.  Es recommendable que los 
infantes sean solamente amamantados los primeros 
seis meses y que siguan de vez en cuando hasta los do-
ce meses. 
                                        -Field Lessons Oct. 2002 

No Ponga a su hijo en una dieta!!! 
Prohibiendole comida a su hijo provoca temor en su hijo 
y los hace muy infelices.  Considere unas tacticas basi-
cas como: rebajar el jugo con agua, cambiar a tomar de 
la leche reducida, cocinar con menos aceite y grasas.  
Haga postres muy baja en grasa para su familia entera.  
No señale al miembro de la familia que esta obeso.  
Tenga cuidado, una dieta baja en calorias puede resul-
tar en falta de crecimiento y pocos musculos.  Siempre 
consulte a su medico sobre la salud de su hijo y preocu-
paciones sobre la obesidad. 
                                                 — Family.com 

 
LOS NIÑOS CASI NUNCA DICEN LE QUE 
UNO DIJO. DE HECHO, REPITEN  LO QUE 
UNO NO DEBERIA DE HABER DICHO. 

                             Anonimo 

El humo de segunda mano es peligroso para la sa-
lud de sus hijos.  Llame gratis a la linea de ayuda 

del fumador en California para ayudarle  a dejar de 
fumar.  1-800-NO-BUTTS ( 1-800-662-8887) 

Proteja su salud y la de sus hijos. 

 
Aprender a leer no empieza en 
el primer dia de escuela. Em-
pieza son los padres y cuida-
dores con hablarles y leerles a 
sus hujos, dandoles la oportuni-
dad para jugar con libros y 
dibujar, escribiendo, y leyendo 
historias”     
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Iniciativa para estar Listos  
En Julio de esta año la Commision a Familias 
y ninos de California aprovaron $200 millo-
nes de dolares para apoyar la Iniciativa para  
estar Listos en la Escuela.  La proposicion 10 
de el condado de Lassen espera participar 
en este nuevo projecto.  El poroposito es co-
dinar y restucturar la calidad de educaion a 
temprana edad, cuidado, servicios sociales y 
de salud, educacion de padres.  Tambien 
daremos apoyo y mejoraremos las estrate-
gias para sus hijos en la escuela que son 
centros de las comunidad para fines de estu-
dios y examenes.  Nuestra meta es darle 
apoyo a sus hijos y sus familias para que los 
niños esten mental, fisica, y socialmente lis-
tos para la escuela y esten mas cerca de te-
ner un mejor futuro en la escuela y en su 
vida.  Este al tanto de mas informacion en 
La Iniciativa para estar listos de el Condado 
Lassen.    

POR EL BIEN DE LOS NIÑOS 

¡Feliz dia de Brujas! 
 
El dia de brujas marca el 
principio de los dias festi-
vos en otoño/invierno que 
les encanta a nuestros 
hijos.  No hay mejor tiem-
po para empezar las tradi-
ciones familiares y rituales 
que sus hijos despues re-
cordaran.  Localmente los 
miembros del Uptown Susanville Merchants tra-
tan a nuestros hijos con un hambiente seguro y 
para toda la familia.  Este evento es el Miercoles 
31 de Octubre de las 3 a las 5 de la tarde.  Se 
toma lugar en la Plaza de Uptown Susanville jun-
to al Banco de America.  Despues, que mejor for-
ma de acabar con visitas a nuestras amistades y 
amigos y al final darles a sus hijos una historia 
especial antes de acostarse y una rica taza de 
chocolate y botana.  No se le olvide una camara 
para recordar este dia especial.  

Proposicion 10:  Dinero Sirviendo Directamente 
a la Communidad 

Hasta la fecha La Propuesta 10 de Condado de Lassen 
ha dado un total de $137,983.95 para mejorar y dar 
servicios de apoyo a familias locales con hijos de edad 
0-5. 
 

♦ Adams y Adams Day Care (Cuidado de Niños 
Adams y Adams): $10,000  para equipo de 
juegos 

♦ Kinder Crossing (Crucero Kinder): $10,000 
     para equipo de juegos 
♦ Susanville Pre School (Pre-escolar de Susanvi-

lle): $10,000 para equipo de Cuidado al los 
Niños 

♦ Del Carlo Pre School ( Pre-escolar Del Carlo): 
$ 8,583.95 mejor equipo de juegos de la Pres-
colar 

♦ Susanville Library (Librería de Susanville):      
$ 10,000 para libors y programas de computa-
dora para niños 

♦ Milford Community Association ( Asociacion de 
la Comunidad de Milford ): $ 9,400 para equi-
po de juegos 

♦ Mountain MidwiferyDoula Project (Projecto 
Montana MidwiferyDoula ): $9,978 para en-
trenar 10 Doulas que asistiran a una madre en 
espera y nacimiento de su hijo.  

♦ ComPAC, the Community Planning and Advi-
sory Council ( ComPAC, Consules  y Conse-
jeros de la Comunidad): $ 70,000 para el de-
sarrollo de el centro de recursos para la fa-
milia. 

 
Llame al 257-9600 Extension 12 para mas informacion 
sobre el programa de concesion.  Informacion tambien 
en la pagina www.ccfc.ca.gov/lassen. 

ComPAC ABRE  
SU NEGOCIO! 

 
Babara Tiner, una nativa de Condado Lassen, ha sido con-

tratada recientemente como cordinadora de ComPAC (Consul  
Consejera y Planeadora de la Comunidad) desde el 4 de Sep-
tiembre. Ella empezo a trabajar en una concesion nueva para 

planear un centro de recursos y desarrollo para las familias del 
Condado Lassen.  Esta oficina se encuentra en 44 South Gay 
Street en Susanville.  Vaya a conocerla o llamele al telefono 

251-2997.  Bienvenida Barbara! 
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Comision de Niños y Familias  
del Condado Lassen 
1345 Paul Bunyan Road, Suite B 
Susanville,  CA  96130 

 
 

Eventos Proximos 
 
La Comision de Niños y Familias del Con-
dado Lassen se juntan el primer Jueves 
del mes en la direccion: 

 
Barry Creek Meeting Center 

1345 Paul Bunyan Road, Suite B  
Susanville, California 96130  

 
Fechas de las Juntas para el 2001 

 
Noviembre 1, 2001 
Deciembre 6, 2001 

 
 

¿ Esta en la Red? 

Visitenos al 
www.ccfc.ca.gov/lassen 

Para mas informacion, visitenos al 
estas paginas: 

http://iamyourchild.org  
www.nncc.org 

FamilyFun.com 


